
 

 سلام

 تتتانخوابتوانیتت  اک کفایتتت . میایتت گر کفایتتت ختتواب وارد کرد تان را ثبت و در محاسبهنوشتهخواببا موفقیت  شما گویم.تبریک می

 تان چق ر است؟ببینیم میزان کفایت خواب باهمبرای اصلاح الگوی خواب در هفته بع  استفاد  کنی . بیایی  

 .درص  است 89تا  85بین کفایت خواب شما 

 را تغییر دهی . تانخوابنیست برنامه  لاکم ! هفته آین   را هم به همین شکل ادامه دهی .است یخوبنتیجه 

 

 با تشکر 

 

 

 

 

 

 

  

 

 لمس کنی  !                                                                   دکتر ساسان ن.راد
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